
LA SEGURIDAD ALIMENTARIA
DURANTE EL EMBARAZO

CONSEJERÍA DE SANIDAD
Y SERVICIOS SOCIALES

—
Dirección General de Salud Pública



LA SEGURIDAD ALIMENTARIA
DURANTE EL EMBARAZO

Durante la gestación, la mujer embarazada está expuesta a 
algunas enfermedades de transmisión alimentaria que pueden 
tener graves consecuencias para el feto.

La listeriosis es una enfermedad 
causada por la bacteria llamada Lis-
teria monocytogenes capaz de sobre-
vivir y reproducirse en los alimentos. 
Si bien esta infección es muy poco 
frecuente, para las embarazadas tie-
ne un particular riesgo, pues en caso 
de que se produzca, puede ser muy 
grave para el feto o el recién nacido.

La toxoplasmosis es otra enferme-
dad, causada por el parásito Toxo-
plasma gondii que si bien se produce 
en raras ocasiones, no se puede des-
cartar por completo su transmisión 
por vía alimentaria, teniendo igual-
mente graves consecuencias para la 
salud del futuro bebé.

Estos y otros riesgos de trasmisión alimentaria se pue-
den prevenir si se adoptan las recomendaciones de higiene 
y las precauciones de consumo que se indican a continuación.



RECOMENDACIONES
DE HIGIENE

1 º LÁVESE BIEN LAS MANOS

Lávese bien las manos antes y durante la 
manipulación de alimentos; en particular, 
después de ir al baño o haber manipulado 
alimentos crudos.

Lávese igualmente las manos antes de co-
mer.

2 º LIMPIE Y LAVE BIEN...

��/DV�VXSHU¿FLHV�GH�WUDEDMR�HQ�ODV�TXH�YD\D�D�DSR\DU�ORV�DOL-
mentos.

��(O�LQWHULRU�GHO�IULJRUt¿FR�UHJXODUPHQWH�\�VLHPSUH�WUDV�XQ�GH-
rrame.

��(O�PHQDMH�GH�FRFLQD��UHFLSLHQWHV��WDEODV��DVSDV�GH�EDWLGRUD��
cubiertos, vajillas, etc.) así como trapos y esponjas. 

��&XDQGR� WHUPLQH�GH�PDQLSXODU� DOLPHQWRV� FUXGRV� �SHVFDGR��
carne, pollo, etc.) a continuación lave y desinfecte la tabla y 
utensilios utilizados.



3 º LAVE BIEN LAS FRUTAS Y VERDURAS

Las frutas y verduras pueden haberse contaminado, principal-
mente por contacto con la tierra y los excrementos animales 
�JDWRV��URHGRUHV��HWF����

Para evitar este riesgo:

��&RUWH�SULPHUR�ODV�SDUWHV�GDxDGDV�

��Lave bien las verduras y las frutas 
EDMR�HO�FKRUUR�GH�DJXD�GHO�JULIR��(VWH�OD-
vado es recomendable aunque se vayan 
a pelar, pues con ello evita que la con-
taminación que arrastra el cuchillo pase 
al alimento.

��3DUD�FRQVXPLU�YHUGXUD�FUXGD��OHFKXJD��
tomate, espinacas, pepino, zanahoria, 
HWF���\�IUXWD�IUHVFD�VLQ�SHODU��XYDV��FHUH-
zas, fresas, albaricoque, etc.), se reco-
mienda sumergirlas durante 5 minutos 
en agua potable con unas gotas de 
lejía y después aclararla con abundante 
agua corriente. La lejía debe ser “apta 
para la desinfección del agua de be-
bida”; consulte en la etiqueta la canti-
dad que corresponde añadir al agua.

��/DYH�WDPELpQ�ODV�KLHUEDV�DURPiWLFDV�IUHVFDV��DOEDKDFD��SH-
UHMLO«��\�ORV�EURWHV�GH�VHPLOODV��VRMD�����



4 º COCINE LOS ALIMENTOS COMPLETAMENTE

Guise, cueza, ase o fría los alimentos 
completamente, evitando que queden 
poco hechos en su interior; en particular los 
de origen animal, tales como hamburgue-
sas, pollo y otras carnes, pescados, maris-
cos y huevos; así como los que utilice de 
LQJUHGLHQWHV� HQ� RWURV� SODWRV� �PDFDUURQHV��
empanadas, pizza, etc.).

�� /DV� FDUQHV� FRFLQDGDV� QR� GHEHQ�
quedar sonrosadas en su interior. 

�� &XDQGR� FRFLQH� FDUQHV� GH� DYHV��
compruebe además que se separa 
fácilmente la carne del hueso.

��&XDQGR�FRFLQH�SHVFDGR��FRPSUXHEH�
que la espina central se despega fácil-
mente y el color de su carne ha cam-
ELDGR��EODQFD�JHQHUDOPHQWH��

��&XDQGR�FRFLQH�DOLPHQWRV�ÀXLGRV��WD-
les como sopas, cremas, salsas o gui-
sos, espere al menos hasta que hier-
YDQ��ERUERWHR��



��6L�XWLOL]D�HO�PLFURRQGDV��FXEUD� ORV�DOL�
mentos con tapa y asegúrese de que el 
tiempo y potencia seleccionados, son los 
necesarios para un completo cocinado o 
calentamiento.

��&XDQGR�LQFRUSR�
re a las ensaladas 

LQJUHGLHQWHV� GH� RULJHQ� DQLPDO� �SROOR��
huevo y otros) cuide que estén bien co-
cinados o que procedan de conservas.

��6L�FRQVHUYD�UHVWRV�GH�FRPLGD�HQ�HO�IULJRUt¿�FR��DQWHV�GHO�FRQ�
sumo recaliéntelos bien; espere hasta que hiervan o humeen 
y salgan muy calientes.

5º SEPARE Y PROTEJA LOS ALIMENTOS

'HQWUR�\�IXHUD�GHO�IULJRUt¿�FR�

��0DQWHQJD�VHSDUDGRV�ORV�DOLPHQWRV�FUXGRV�GH�ORV�OLVWRV�SDUD�
consumir, evitando el contacto entre ellos. 

��0DQWHQJD�ORV�DOLPHQWRV�HQ�UHFLSLHQWHV�WDSDGRV��



6º CONSERVE LOS ALIMENTOS ADECUADAMENTE

��3URFXUH�FRQVXPLU�ORV�DOLPHQWRV�D�FRQ-
tinuación de su preparación.

��1R�GHMH�ORV�DOLPHQWRV�OLVWRV�SDUD�HO�FRQ-
sumo a temperatura ambiente. Guarde 
HQ� HO� IULJRUt¿FR� FXDQWR� DQWHV�� ORV� DOL-
mentos perecederos y los cocinados 
que no vaya a consumir enseguida.

��3DUD�HYLWDU�TXH�VH�UHSURGX]FD�OD�OLVWH-
ULD��JUDG~H�OD�WHPSHUDWXUD�GHO�IULJRUt¿-
FR�D����&�FRPR�Pi[LPR��

��1R�GHVFRQJHOH� ORV�DOLPHQWRV�D� WHP-
peratura ambiente. Se recomienda la 
GHVFRQJHODFLyQ�HQ�HO�IULJRUt¿FR�R�VL�VRQ�
pequeñas piezas, en el microondas o en 
el cocinado directo.

��/HD�ODV�HWLTXHWDV�GH�ORV�DOLPHQWRV�HQYDVDGRV��\�UHVSHWH�ODV�
condiciones de conservación y caducidad indicadas en estas.

7º OTRAS MEDIDAS DE HIGIENE

��1R�PDQLSXOH�WLHUUD�R�DUHQD�GRQGH�KD\DQ�SRGLGR�KDFHU�GHSR-
siciones gatos no controlados sanitariamente.

��6L�WLHQH�JDWR�
� �� 1R�PDQLSXOH�OD�EDQGHMD�GH�ODV�GHSRVLFLRQHV��\�VL�QR�WLHQH�

otro remedio, use guantes y mascarilla.
� �� 1R�GH�D�VX�JDWR�FDUQH�FUXGD�R�SRFR�FRFLQDGD�



PRECAUCIONES DE CONSUMO
EN EL EMBARAZO

PESCADOS Y MARISCOS

Se recomienda a las em-
barazadas consumir una 
amplia variedad de pes-
FDGRV�� SRU� VXV� EHQH¿FLRV�
nutritivos.

(O�SHVFDGR�D]XO�� FRQWLHQH�HQ�
su grasa ácidos grasos omega 
3, los cuales son necesarios 
para el desarrollo del feto. 

1R�REVWDQWH�GXUDQWH�HO�HPEDUD]R�

��Evite el consumo de especies de gran tamaño; en con-
FUHWR��SH]�HVSDGD��HPSHUDGRU���WLEXUyQ��FD]yQ���DW~Q�URMR�\�
OXFLR��SRU�VX�PD\RU�FRQWHQLGR�HQ�PHUFXULR��(O�PHUFXULR�HV�XQ�
contaminante ambiental que puede afectar negativamente a 
la salud del bebé.

��Evite el consumo de pescados y mariscos de consumo 
en crudo, así como los ahumados y los marinados��VXVKL��
boquerones en vinagre, salmón ahumado, carpaccio de pesca-
do, ostras, etc.), ya que pueden contener Listeria.



PRODUCTOS LÁCTEOS

La leche y otros productos lácteos son alimentos reco-
mendados en el embarazo, por su contenido en proteí-
nas, calcio y otros nutrientes, siendo aconsejable ade-
más que sean desnatados o bajos en grasa.

1R�REVWDQWH��GXUDQWH�HO�HPEDUD]R�

��Evite el consumo de leche cruda comercializada sin tra-
tamiento térmico, así como de quesos frescos y quesos de 
pasta blanda �TXHVRV� WLSR� FDPHPEHUW�� EULH�� IHWD��PDVFDU-
pone, requesón, madurados con mohos,...) elaborados con 
leche cruda de cabra, oveja y/o vaca. 

��&RQVXOWH�OD�HWLTXHWD�GH�ORV�SURGXFWRV�OiFWHRV�SDUD�VDEHU�VL�
han sido elaborados con leche cruda. 

��6L�YD�D�FRQVXPLU�HVWRV�TXHVRV��DVHJ~UHVH�GH�TXH�HVWiQ�HOD-
ERUDGRV� FRQ� OHFKH� WUDWDGD� WpUPLFDPHQWH� �SDVWHUL]DGD�� HVWH-
rilizada o UHT) siendo aconsejable adquirirlos enteros y en 
formato pequeño. 

Se recomienda no adquirir los 
quesos en trozos o láminas, 
pues los cuchillos o cuchillas uti-
lizadas para el corte, así como 
RWUDV� VXSHU¿FLHV� GH� FRQWDFWR��
pueden haber propiciado la con-
taminación por Listeria.



EMBUTIDOS Y PATÉS

Durante el embarazo evite el consumo de embutidos y 
patés, tales como jamón, chorizo, lomo embuchado, salchi-
FKyQ��VDODPL��PRUWDGHOD��VDOFKLFKDV��IUHVFDV�R�)UDQNIXUW���WR-
cino, patés u otras presentaciones para untar, ya sea por el 
eventual riesgo microbiológico que supone la fabricación sin 
tratamiento térmico o por una posible contaminación posterior.

No obstante, puede consumir sin este riesgo:

� Los productos cárnicos que vayan a ser cocinados, 
como por ejemplo, los que se incorporan a un cocido o las 
VDOFKLFKDV�VL� VH�FRFLQDQ�VX¿FLHQWHPHQWH��GDGR�TXH� ODV�DOWDV�
temperaturas de cocinado destruyen a los microorganismos 
patógenos.

� Los productos cárnicos en conserva, como por ejemplo, 
latas de jamón cocido o patés adquiridos en su envase origi-
nal, dado que el tratamiento de esterilización los hace segu-
ros. Una vez abierto el envase, siga las recomendaciones de 
conservación indicadas en la etiqueta, y en su ausencia, con-
suma su contenido en un plazo máximo de 4 días.



FRUTAS Y VERDURAS

Las frutas y verduras son alimentos esenciales para el de-
sarrollo y mantenimiento de la salud, tanto de la madre como 
del futuro bebé.

/D�206�UHFRPLHQGD�FRQ�FDUiFWHU�JHQH-
ral el consumo de, al menos, 5 raciones 
al día��VXPDQGR�ODV�FRUUHVSRQGLHQWHV�D�
frutas y hortalizas). 

(V� UHFRPHQGDEOH� FRQVXPLU� ODV�
ensaladas de vegetales elabora-
das en el momento, asegurando 
su correcto lavado y el cocinado 
completo de los ingredientes que 
lo requieran.

AGUA

Utilice siempre agua apta para el consumo 
o agua envasada, tanto para beber como en la 
preparación de alimentos. Si desconoce su pro-
cedencia, hiérvala previamente. 

Tenga en cuenta también las recomendaciones 
de consumo cuando coma fuera de casa.



RECUERDE, SI ESTÁ EMBARAZADA...
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